Better Health Begins With You!
Lepszy stan zdrowia zalezy od nas!

Polish Language Version
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For more information, call (404) 651-2542.

1. Eat 6 to 11 small servings of low-fat bread, cereal, rice or pasta daily. For instance,
choose oatmeal for breakfast, a sandwich for lunch, and plain rice for dinner.

Nalezy spozywa¢ 6 do 11 matych porcji chieba z niskg zawartoscia ttuszczu, kasz,
ryzu lub makaronu dziennie. Na przyklad, wybierzmy ptatki owsiane na $niadanie,
kanapke na lunch, a zwykly ryz na obiad.

2. Eat 5 servings of fruits and vegetables every day. For example, you might drink
orange juice for breakfast, eat a salad for lunch, and have some green beans, boiled
potatoes and grapes for dinner.

‘Nalezy spozywac 5 porcji owocow i warzyw codziennie. Na przyklad, mozna napi¢
sie soku pomaraficzowego na $niadanie, zjes¢ salate na lunch, spozy¢ fasolg zielong i
gotowane ziemniaki przy obiedzie oraz winogrona na obiad.

3. Drink at least 8 glasses of pure, fresh water every day.

Nalezy pi¢ co najmniej 8 szklanek czystej, Swiezej wody codziennie.

4. Eat lean, low-fat meats, such as chicken or fish.

Nalezy jes¢ chude migsa z niskq zawartoscia thuszczu, np. kure lub rybg.

5. Choose low fat or fat free dairy products, such as skim milk and frozen yogurt.

Wybierzmy produkty mleczne z niska zawartoscia thuszczu lub bez ttuszczu, np.
odttuszczone mleko i mrozony jogurt.

6. Limit your intake of sweets and alcoholic beverages.

Nalezy ograniczy¢ spozycie stodyczy i napojéw alkoholowych.

7. Take part in some form of physical activity every day. Take a walk, dance, or play.
Nalezy codziennie uprawia¢ aktywnos¢ fizyczng w jakiej$ postaci, np. spacer, taniec
lub gre sportows.
8. Use vegetable oil or canola oil for cooking in place of lard or animal fat. Vegetable
oils are better for you because they contain no cholesterol.

Nalezy stosowac olej roslinny lub olej z kanoli do gotowania zamiast smalcu czy
thuszczu zwierzecego. Oleje roslinne sa zdrowsze, poniewaz nie zawieraja
cholesterolu.




